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学生 20 名（平均年齢 24.05 歳，SD ＝ 9.43）を MM 群，ATT 群，統制群の 3 群に振り分け，１日目は質
問紙の配布（Pre），反芻に関する知識提供と機能分析を行い，MM 群と ATT 群のみ訓練の練習を行っ
てもらった。その後 MM，ATT 群には 2 週間訓練をホームワークとして行ってもらった。２週間後，
再度質問紙の配布（Post），さらに 2 週間後に再度質問紙の配布（Follow up）を行った。統制群には知識





In this study， a 2-week intervention was conducted for rumination， anxiety sensitivity， cognitive skills， 
attentional functions and alexithymia， and the effects of mindfulness（MM）and attention training（ATT） 
were compared. Twenty university students were divided into three groups: the MM group， the ATT group 
and the control group. On the first day， we distributed a questionnaire（Pre）， provided knowledge about 
ruminations and analyzed their functions. After two weeks， questionnaires were distributed again（Post）
and again（Follow up）. The control group was asked to provide knowledge， function analysis and answers 
to the questionnaires at the time of Pre， Post and Follow-up. An analysis of variance of the two-factor 
mixture design without correspondence was conducted for each dependent variable， and only the 
attentional transfer tendency was found to interact. The necessity of screening before the intervention and 

















心の中で生じた一時的な出来事として捉えることとされる（Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope， 













になることが期待される（大上・平野・下山， 2015）。   
このように注意のコントロールを目指すMMとATTだが，２つの技法の違いとして注目され
るのは，MMの手続きにはATTと違って呼吸や身体感覚のような自己注目を促進させる要素が含








































































市販されているテキストである“John Teasdale., J. Mark G. Williams., &Zindel Segal.（2018）. The 
Mindful Way Workbook: An 8-Week Program to Free Yourself from Depression and Emotional.
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174）=5.125, p<.10, 偏η2=.056）, Pre（M＝2.58）からPost（M=2.31）, Post（M＝2.31）からFollow 
up（M＝2.28）にかけて考え込みが減少していた。群の主効果も有意に示され（F（2, 87）=8.726，
p＜ .01， 偏η2=.167）, ATT群（M＝2.78）が統制群（M=2.03）を上回っていた。群と時期の交互作






=2.095, ns., 偏η2=.024）。また，群の主効果も示されなかった（F（2, 87）=.334, ns., 偏η2=.008）。
群と時期の交互作用も示されなかった（F（4, 174）=.475, ns., 偏η2=.011）。
3）不安感受性
不安感受性を測定するためのAnxiety Sensitivity Inventoryの日本語版（村中他，2001） の２要因
混合計画の分散分析を行った。結果，時期の主効果が有意に示され（F（2, 570）=7.147，p＜ .01， 
偏η2=.024），Pre（M＝1.68）からPost（M＝1.58），Post（M＝1.58）からFollow up（M＝1.38）
にかけて不安感受性が減少していた。群の主効果は示されなかった（F（2, 85）=.841, ns., 偏η
2=.006）。群と時期の交互作用も示されなかった（F（4, 570）=1.503, ns., 偏η2=.010）。
4）論理的分析
認知的統制を測定するため認知的統制尺度（杉浦， 2007）の下位尺度である”論理的分析”の２
要因混合計画の分散分析を行った。結果，時期の主効果は示されなかった（F（2, 198）=.221, ns., 
偏η2=.002）。群の主効果は有意に示され（F（2, 99）=6.924, p<05, 偏η2=.123）, MM群（M＝
2.93）がATT群（M＝2.64），MM群（M＝2.93）が統制群（M＝2.53）を有意に上回っていた。群




=.539, ns., 偏η2=.006）。また，群の主効果も示されなかった（F（2, 87）=.467, ns., 偏η2=.017）。




438）=1.194，ns.，偏η2=.005）。群の主効果は有意に示され（F（2, 219）=5.982, p＜05, 偏η
2=.052）, MM群（M＝2.97）がATT群（M＝2.50）を有意に上回っていた。群と時期の交互作用は













208）=.099, ns., 偏η2=.001）。群の主効果は有意に示され（F（2, 104）=10.224, p＜01，偏η
2=.164），ATT群（M＝2.82）がMM群（M＝2.15），ATT群（M＝2.82）が統制群（M＝1.83）を有




=1.530, ns., 偏η2=.014）。群の主効果は有意傾向が示され（F（2, 110）=2.531, p＜ .10, 偏η
2=.044），ATT群（M＝3.79）がMM群（M＝3.43）を上回っていた。また，時期と群の交互効果
















Pre Post Follow up
時期




示されなかった（F（2, 234）=1.969, ns., 偏η2=.017）。また，群の主効果も示されなかった（F（2，
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示されかった（F（2, 174）＝ .165, ns., 偏η2=.021）。群の主効果も示されなかった（F（2, 87）＝





なかった（F（2, 282）＝1.664, ns., 偏η2=.012）。また，時期の主効果も示されなかった（F（2，
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